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MOTTO 
“Dan mohonlah pertolongan (kepada Allah) dengan sabar dan shalat, dan salat itu sungguh 
berat, kecuali bagi orang yang khusyu’” (QS. Al-baqarah : 45). 
 
“Sesungguhnya bersama kesulitan itu ada kemudahan, maka apabila engkau telah selesai ( dari 
sesuatu urusan ) tetaplah bekerja keras ( untuk urusan yang lain ) dan hanya kepada 
Tuhanmulah engkau berharap” ( QS, Al-Insyiroh : 6-8 ). 
“Berdo’alah kepada Tuhanmu dengan merendahkan diri dan suara yang lembut, sesungguhnya 
Allah tidak menyukai orang yang melampui batas” (QS. Al-a’raf : 55). 
 
“Sabar bila dijalani sebagaimana mestinya akan mampu mengubah musibah menjadi karunia, 
tantangan menjadi peluang, hambatan menjadi kesempatan dan keterbatasan menjadi anugrah” 
(Hikmah) 
 
“Setiap urusan yang tidak dimulai dengan bismillaahirrahmaanirrahiim, maka terputuslah 
berkahnya” (Ibnu Katsir) 
 
”Selalu berusaha memperbaiki diri untuk menjadi lebih baik agar kelak mendapatkan yang 
terbaik” (Penulis) 
 
“Ketika orang lain berbuat tidak baik kepadamu, sambutlah mereka dengan senyum ke-ikhlasan 
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(Dibimbing oleh: Ibu Dwi Rosella Komala Sari, SST.FT, M. Fis dan Bapak 
Agus Widodo SSt.Ft, SKM, M. Fis). 
Kelas senam aerobik dimulai dengan suatu periode warming up yang lambat, 
kemudian maju pada tingkat aktivitas yang diperlukan untuk memelihara suatu laju 
denyut jantung yang ditargetkan minimal 20 menit. Senam aerobik diikuti dengan 
periode cooling down secara menyeluruh. Durasi dan jenis latihan selama warming 
up dan cooling down  memiliki efek yang menguntungkan pada pencegahan cedera. 
Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen semu dengan rancangan penelitian 
Pre And Post Test Without Control Group Design. Penelitian dilaksanakan selama 12 
minggu yaitu bulan Desember sampai Maret di Sanggar Senam RM-7 Malangjiwan 
Colomadu dengan sampel 34 pesenam (17-45 tahun). Sampel ini diberikan dua 
perlakuan, yang pertama yaitu durasi 10 menit warming up dan cooling down, lalu 
dilanjutkan dengan perlakuan durasi 15 menit warming up dan cooling down.  
Hasil analisis awal untuk normalitas data pre-test sebelum diberikan perlakuan durasi 
10 menit warming up dan cooling down  dengan uji Shaporo-Wilk  adalah P=0,653 
dan P=0,660. Sedangkan hasil normalitas data post-test setelah diberikan durasi 10 
menit warming up dan cooling down adalah P=0,944 dan P=0,336, untuk 
homogenitas pada total pre-test adalah P=0,326 dan total post-test adalah P=0,456. 
Hasil pengujian Independent sample t-test menunjukkan bahwa tidak ada perbedaan 
yang signifikan antara durasi 10 menit dan 15 menit pada warming up dan cooling 
down terhadap resiko cedera ankle hal ini dilihat dari nilai probabilitasnya yang lebih 
besar dari 0,05 yaitu 0,169 ( P > 0,05), maka Ho diterima dan Ha ditolak. 
Hasil penelitian disimpulkan bahwa tidak ada perbedaan pengaruh durasi 10 menit 
dan 15 menit pada warming up dan cooling down terhadap resiko cedera ankle pada 
pesenam aerobik. 
 
Kata kunci : durasi, warming up, cooling down, cedera ankle, senam aerobik, high 
impact. 
 
 
  
